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De relatie tussen eigeneffectiviteit, intrinsieke motivatie  en fysieke activiteit bij 50-plussers 
 
Lianne Vrouwe 
 
Samenvatting 
 
Achtergrond. Voldoende lichaamsbeweging heeft een positieve invloed op de gezondheid van 
50-plussers en verhoogt de kwaliteit van leven. Echter 50-plussers bewegen vaak niet 
voldoende. De Actief Plus interventie is in eerder onderzoek succesvol gebleken om 
beweeggedrag bij 50-plussers te bevorderen. De vraag is in welke mate intrinsieke motivatie 
en eigen-effectiviteit hierin een rol spelen. Bepaalde concepten van de Zelf-Determinatie 
Theorie worden nader bekeken.   
Doel. Het doel van dit onderzoek was meer inzicht te krijgen in de determinanten intrinsieke 
motivatie en eigen-effectiviteitsverwachting als belangrijke voorspellers van beweeggedrag 
zodat deze gebruikt kunnen worden in een interventie om zo een actieve leefstijl bij 50-
plussers te bevorderen. 
Deelnemers, procedure, onderzoeksontwerp. Door Regionale Gemeentelijke 
Gezondheidsdiensten (GGD’s) werden contactgegevens aangeleverd van een aselecte 
steekproef van 50-plussers binnen hun regio. In totaal deden 2140 personen mee aan de 
interventie, 1042 mannen en 1089 vrouwen. De gemiddelde leeftijd was 62.75 jaar. Bij 
deelname aan de Actief Plus interventie werden drie beweegadviezen op maat ontvangen. Er 
vonden vier metingen plaats, voorafgaand aan de interventie en na 3, 6 en 12 maanden.    
Meetinstrumenten. De mate van fysieke activiteit werd gemeten met de SQUASH (Short 
QUestionnaire to ASses Health enhancing physical activity; Wendel-Vos, Schuit, Saris & 
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Kromhout, 2003); de mate van eigen-effectiviteitsverwachting met een elftal stellingen over 
of het lukt om in bepaalde situaties voldoende te bewegen (minimaal 30 minuten per dag); en 
de mate van intrinsieke motivatie met zes stellingen over de motivatie om voldoende te 
bewegen. 
Resultaten. Uit de resultaten blijkt dat er een positieve samenhang is tussen zowel eigen-
effectiviteitsverwachting als intrinsieke motivatie en fysieke activiteit. Het hoofdeffect van 
eigen-effectiviteitsverwachting op fysieke activiteit wordt gemedieerd door intrinsieke 
motivatie.  
Conclusie. Als conclusie kan worden getrokken dat het verband tussen eigen-
effectiviteitsverwachting en fysieke activiteit te verklaren valt door intrinsieke motivatie. 
Intrinsieke motivatie is positief gerelateerd aan eigen-effectiviteitsverwachting en fysieke 
activiteit. In een interventie met als doel een actieve leefstijl bij 50-plussers te bevorderen is 
het van belang om de intrinsieke motivatie positief te beïnvloeden.  
 
 
Keywords: intrinsieke motivatie; fysieke activiteit; Zelf-Determinatie Theorie; eigen-
effectiviteit. 
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The Relationship between Self-efficacy, Intrinsic Motivation and Physical Activity among 
Adults Aged over 50 
 
Lianne Vrouwe 
 
Summary 
 
Background. Enough exercise has a positive impact on the health of people over 50 and 
increases the quality of life. However, adults over 50 do not move often enough. In previous 
research, the Active Plus intervention has been successful in increasing physical activity 
among adults over 50. This paper analyses the impact of intrinsic motivation and self-
efficacy. Perspectives of Self-Determination Theory will be examined. 
Aim. The aim of this research was to obtain insight into the determinants of intrinsic 
motivation and self-efficacy as important predictors of physical activity, to use them in an 
intervention in order to promote an active lifestyle for adults over 50. 
Participants, procedure, design. Regional Municipal Health Services have provided 
information about a random sample of people over 50 in their region. In total, 2140 people 
participated: 1042 men and 1089 women. The mean age was 62.75 years. All participants in 
the Active Plus intervention received three tailored letters. There were four measurements, 
before the intervention and after 3, 6 and 12 months. 
Measures. The behavior of physical activity was measured with the SQUASH (Short 
QUestionnaire to ASses Health enhancing physical activity; Wendel-Vos, Schuit, Saris & 
Kromhout, 2003), the degree of self-efficacy expectations with eleven theses on whether it 
succeeds in encouraging regular physical activity in certain situations (at least 30 minutes per 
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day), and the degree of intrinsic motivation with six statements about the motivation to 
participate in regular physical activity. 
Results. The results show that there is a positive correlation between both self-efficacy 
expectations as intrinsic motivation and physical activity. The main effect of self-efficacy 
expectations on physical activity is mediated by intrinsic motivation. 
Conclusion. A conclusion can be drawn that the relationship between self-efficacy and 
physical activity is enhanced by intrinsic motivation. Intrinsic motivation is positively related 
to self-efficacy expectations and physical activity. In an intervention to promote an active 
lifestyle among people over 50, it is important to positively influence intrinsic motivation. 
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